- |GE

30 TIPPS FL




Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

ISABEL GARCIA

WIE SAGE ICH
EIGENTLICH...?

30 Tipps fur schwierige
Gesprache

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813

w
-l
w
(7]
&
>




Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek:

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der
Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im
Internet Giber http://dnb.de abrufbar.

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht, Theaterstrafle 13, D-37073 Gottingen,
ein Imprint der Brill-Gruppe

(Koninklijke Brill NV, Leiden, Niederlande; Brill USA Inc., Boston MA,
USA,; Brill Asia Pte Ltd, Singapore; Brill Deutschland GmbH, Paderborn,
Deutschland; Brill Osterreich GmbH, Wien, Osterreich)

Koninklijke Brill NV umfasst die Imprints Brill, Brill Nijhoff, Brill Hotei,
Brill Schéningh, Brill Fink, Brill mentis, Vandenhoeck & Ruprecht, Béhlau,
V&R unipress.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk und seine Teile sind urheberrechtlich
geschiitzt. Jede Verwertung in anderen als den gesetzlich zugelassenen
Fallen bedarf der vorherigen schriftlichen Einwilligung des Verlages.

Innengestaltung nach einem Entwurf von Hagen Verleger, Berlin
Umschlaggestaltung: Buchgut, Berlin, nach einem Entwurf von
Hagen Verleger

Satz: SchwabScantechnik, Géttingen

Vandenhoeck & Ruprecht Verlage | wwwvandenhoeck-ruprecht-verlage.com

ISSN 2750-6568
ISBN 978-3-647-46281-3

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813



Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

Inhaltsverzeichnis
Vorwort 9
Joker-Liste fiir schwierige Gesprache ....................... 15
Joker 1=DIE ZUSTIMMUNG .........iitiiiiiiinnnnann. 15
Joker 2=PAUSE . ... ..ottt 17
KAPITEL EINS
»Ab sofort wird alles anders« — Etwas mitteilen,
das unsere Beziehung verdndern wird 25
ERKLAR-BOX: Beziehungsebene ........................ 27
TIPP1: Seelenband starken ...............covviiiin... 30
TIPP2: Waswillich? ............. i 31
TIPP 3:DieWahrheit ... 32
ERKLAR-BOX: Grundbediirfnisse ....................... 33
TIPP 4: Grundbediirfnis Liebe ........................... 36
ERKLAR-BOX: Ich-Botschaft im Gordon-Modell ... ....... 38
TIPP 5:Ich-Botschaft........... ..o 39
Ichbin SChWanger .........oouiiiiii i 43
Ichkiindige ........oiiiiiii e 48
IchzieheWeg ..o e 52
Ich habe mich indichverliebt ................ ... ... 57
Ich will weniger KontaKkt ..........ccoviiiiiiiniiiinninannnn. 61
ERKLAR-BOX: Dominoeffekt ..............cccovvvneiio... 65
Ichverlassedich ...t 72
Fazit 75

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813



Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

KAPITEL ZWEI

»Tauschung, ick hor dir trapsen« - Etwas mitteilen,

das Erwartungen enttauscht 79
TIPP 6: Mensch und Verhaltentrennen................... 86
ERKLAR-BOX: Pluralitit beziehungsweise Pluralismus 87
TIPP 7: Uber Worte Verstandnis zeigen................... 90
ERKLAR-BOX: Multitasking .............cooveeuneeenn.. 92
TIPP 8: Sagen SieJazum Gesprach ....................... 95
TIPP 9: Unglinstige Gedankenspirale stoppen ............ 99
TIPP 10: Das Zauberwort »noch«...............coovuenn. 100

Ich will nicht mit dirin den Urlaub fahren................... 100

Ich bin anderer MeINUNG . .....oovtittiniiiiiiiieaenn 106

Ich nehme dein Angebotnichtan ........................... 111

Ich helfenichtbeim Umzug ..., 115

Fazit ..o 121

KAPITEL DREI

»Kannste so machen, ist dann halt blod« -

Etwas mitteilen, das den anderen korrigiert 123
TIPP 11: Situation ansprechen ........................... 129
ERKLAR-BOX: Empfangsvorgange ...................... 133
TIPP 12: Sachlich argumentieren ........................ 136
TIPP13: Aufdie Worteachten ............................ 140
ERKLAR-BOX: Coaching ..............coovuneiiuneaoon.. 142
TIPP 14: Coaching nur mit Auftrag ....................... 146
ERKLAR-BOX: AugenhShe ...............cooviiuiiion.. 147
TIPP15: Augenhohe ..ot 150

DubrauchstHilfe ....... ... 150

Ichheieanders ............ouiiiiiiiii i, 154

Das kannstdunichtbringen ................ ... ... ..., 158

Dasistfalsch ... 163

Fazit . 168

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813



Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

KAPITEL VIER

»Hilfe« - Etwas mitteilen, das mich schwach

erscheinen ladsst
ERKLAR-BOX: HAKOM .. .vvieeeeieeeaeeeeaaannn..
TIPP168: WAUrde ...t
TIPP 17: Reflexantworten vermeiden .....................
ERKLAR-BOX: Netto-Botschaft ...................ooonn..
TIPP 18: Netto-Botschaft mit Verbal-Aikidé ...............
TIPP19: Versteckter Wunsch ............................
TIPP 20: Frage nach den Voraussetzungen ...............

IchbrauchedeineHilfe ......... ...

KAPITEL FUNF

»Hor sofort auf damit« - Etwas mitteilen,

das mich stort
TIPPa21:Baustelle ...
TIPP 22: Unschuldsvermutung .................ccouve...
ERKLAR-BOX: Hierarchie .............coooiviiiiiaann.
TIPP23: Etwasvorleben ...,
ERKLAR-BOX: Reiz-Reaktions-Modell ...................
TIPP 24: Herr:inmeinerLaunen .........................
TIPP 25: Musterunterbrechung ..........................

Immerldsstdumichwarten............. ...l

Bitte stellen Sie den Handylautsprecheraus .................

Immerlasstdudichbitten ............. ... ... L.

Raumdein Zimmerauf ......... ... ..o

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813



Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

KAPITEL SECHS
»Ich will ...« - Etwas fiir mich einfordern 247
TIPP 26: Notfallsignal ..............ccoviiiiiiiiian... 252
TIPP27: Wunschauflern ..............coiiiiieenn... 254
TIPP28: Ausatmen . ......ooviiiiiiiiie i 257
TIPP 29: Werteansprechen .................cooiiiin... 259
TIPP 30: Aufden Punkt sprechen ........................ 261
Ruhe! 262
Bittehalten SieAbstand ............coiiiiiiiii i 263
Nimmmichernst ..........ooo i 267
Lassen Siemichausreden .............coooiiiiiiiiii 268
Fazit . 273
Schlussgedanke 275
Tipp-Liste . ... 282
ANMETKUNGEN .« . oottt et 290
Literatur .. ... 293

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813



Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813



Isabel Garcia: Wie sage

orecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN E-Book: 9783647462813




Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813



Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

Angst. Einfach nur Angst pragte lange Zeit mein Le-
ben. Angst vor Sichtbarkeit, Angst vor Unsichtbarkeit.
Angst, gehort und Gberhort zu werden. Angst vor Ab-
lehnung.

Ich bin schiichtern und introvertiert. Dariiber hin-
aus habe ich eine chronische Krankheit, die wahrend
der Pubertét mit zwolf Jahren ausbrach und mich lan-
ge Zeit als hassliches Entlein abstempelte. Trotzdem
war natiirlich auch in mir der Wunsch nach Liebe und
Zugehorigkeit so ausgepragt wie bei jedem anderen
Menschen. Also dachte ich mir, dass ich meinen Schon-
heitsmakel mit Humor und Eloquenz wettmachen
konne.

Als Introvertierte war das gar nicht so leicht, etwas
lauter, lustiger und schlagfertiger als die anderen zu
sein. Bei meinen ersten Versuchen war ich leider eher
boshaft und tibergriffig. Ich iiberlegte mir etwas, stell-
te mich mutig dem Gesprach, scheiterte und zog mich
wieder in mein Schneckenhaus zuriick. Ich probierte
vieles aus, um sichtbarer zu werden. Gleichzeitig hat-
te ich einen Heidenrespekt davor, dass ich mit dieser
neuen Isabel-Art Menschen moglicherweise eher ver-
treiben als an mich binden kénnte.

Dieser Mix aus Schiichternheit, wenig Selbstwert-
gefiihl, Introvertiertheit und dem Wunsch nach Nahe
sorgte dafiir, dass ich mich schon mit 14 Jahren aktiv
fiir Kommunikation interessierte. Wie werde ich je-
mand, mit dem man sich gern unterhilt? Wie kann
ich mich als schiichterner Mensch auch in schwieri-
gen Gespriachen behaupten? Wie kann ich sichtbarer
werden, ohne durch mein damals noch ungeschicktes
Geplapper Menschen eher abzustoflen, als anzuziehen?
Fir mich waren schon normale Gesprache schwierig.

10  Vorwort
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Schwierige Gespriche waren fiir mich zu jener Zeit ein
Ding der Unmoglichkeit.

Und heute? Mittlerweile bin ich 52 Jahre alt. Ich
habe meine Leidenschaft fiir Gespriache und zwischen-
menschliche Interaktion nie verloren, halte mittler-
weile Vortridge zu dem Thema und gebe Kommunika-
tionstrainings. Sowohl dort als auch im privaten Leben
stelle ich immer wieder fest, dass es grofie Unterschie-
de gibt, wie Menschen miteinander sprechen.

Eine Freundin von mir sagt gern mal: »Du bist doof.
Mit dir rede ich nicht.« Auch wenn das im ersten Schritt
recht lustig und vielleicht auch kindisch klingt, ist dies
der O-Ton, der dazu fiihrte, dass in ihrem Unterneh-
men Personen nach einer &hnlich direkten Ansage von
ihr wieder das Sie einforderten ... nach jahrelangem
Duzen.

Manche Menschen reden eben sehr direkt. Und das
scheint in Deutschland auch beliebt zu sein. Wobei es
bei Mdnnern eher akzeptiert wird (»Ja, der ist direkt,
aber er hat bestimmt einen weichen Kern«) als bei
Frauen (»Wow, ist die zickig«).

Ganz viel Klarheit in Aussagen zu bringen, finde
ich grof3artig und erstrebenswert. Dafiir muss ich al-
lerdings nicht verbal tiber Leichen gehen.

Ein anderes Extrem wird in den sogenannten
Glickslandern gelebt. Dazu gehoren unter anderem
Schweden, Ddnemark und Norwegen. Dort wird sehr
lange lber einen Satz gegriibelt, um dann den Gedan-
ken mit zig Konjunktiven und anderen Weichmachern
auszusprechen, damit auch ja niemand verletzt wird.

Maike van den Boom ist Gliicksexpertin und weif3,
wie unter anderem die skandinavischen Menschen
miteinander sprechen.! Bei einigen Vorschldgen aus

Vorwort
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meinem Buch wandte sie ein: »Das meinst du doch
nicht ernst, oder? Das kann man doch so nicht sagen!
Das ist viel zu direkt.« Auf der anderen Seite habe ich
meine sehr direkte Freundin, die sich bei meinen Bei-
spielen wundert, wieso ich so lange um den heifien Brei
herumreden wiirde.

Jetzt weif3 ich nicht, wo Sie sich in diesem Span-
nungsfeld positionieren wiirden: auf der Seite derjeni-
gen, die sich eher weich ausdriicken, oder bei denen, die
frei heraus sagen, was sie denken. Vielleicht befinden
Sie sich ja in der Grauzone dazwischen. Keine Ahnung,
ich kenne Sie nicht.

Was ich allerdings weif3: Es ist wichtig, dass ich
Sie nicht zu weit aus Threr Komfortzone heraushole.
Denn wenn ich einem sanften Wesen raten wiirde, sehr
klar und knapp zu reden, dann kénnte es sich damit
sehr unwohl fiithlen. Falls es eine negative Erfahrung
macht, schnellt es in seine bisherige Komfortzone zu-
riuck und wird ab sofort noch weicher reden, damit sich
diese schlimme Erfahrung nie wieder wiederholt. Ich
hiatte also genau das Gegenteil von dem bewirkt, was
ich erreichen wollte.

Nun ist die Frage: Was genau will ich denn mit die-
sem Buch erreichen? Méchte ich diejenigen stdrken, die
sich direkt ausdricken, weil doch eh in Deutschland
viele so reden? Oder moéchte ich Thnen zeigen, wie es
die Glickslander machen, weil dies auch die zukunf-
tige Gesprachsstrategie bei uns in Deutschland sein
koénnte?

Ich bin wie die dicke Raupe Nimmersatt: Ich will
beides!

Sich klar auszudriicken ist super. Sich allerdings
auf der Aussage, man sei eben so direkt, auszuruhen,

12  Vorwort
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ist mir zu einfach und wenig wertschéitzend aus Sicht
Thres Gegentibers.

Mit vielen Weichmachern zu sprechen, ist in den
skandinavischen Liandern anscheinend der Renner,
allerdings werden Sie in Deutschland damit meistens
keinen Blumentopf gewinnen.

Manchmal ist es gut, seine Wiinsche klar zu du-
Bern. Und manchmal sind Weichmacher angebracht.

Manchmal ist Klarheit fiir die Kommunikation
forderlich und manchmal ist es ein »vielleicht, hétte,
ware, konnte«.

In diesem Buch werden Sie erfahren, wie Sie Thren
Wiinschen und Bediirfnissen Gehor verschaffen. Ich
werde Thnen zahlreiche Beispiele geben, die Sie indivi-
duell anpassen konnen, damit Sie sich dabei wohlfiih-
len und sich nur leicht auf3erhalb Threr Komfortzone
bewegen.

Einige Beispiele verdeutliche ich zusitzlich in
Audiodateien. In ihnen zeige ich, worauf es in der Beto-
nung des Gesagten ankommt. Diese Horbeispiele kon-
nen Sie bequem iiber die jeweiligen QR-Codes ansteuern,
Sie erreichen sie aber auch iiber die Verlagswebsite. Den
entsprechenden Link finden Sie am Ende dieses Buches.

7

Um erfolgreich in ein Gesprach zu starten, ist es gut,
seine eigenen Schwichen zu kennen. Dariiber werde
ich in diesem Buch noch einiges erzdhlen. Eine meiner
Schwéchen ist es, dass ich meine Tipps manchmal so
sehr runterbreche und vereinfache, dass sie zwar sehr
wirkungsvoll sind und gut in Erinnerung bleiben, doch
inhaltlich etwas an der Wissenschaft vorbeischliddern.

Vorwort
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Auch hier will ich beides: einfache Tipps, die wis-
senschaftlich korrekt sind.

Und deswegen habe ich mir drei Kommunikations-
expertinnen als Testleserinnen an die Seite geholt, die
jeden Satz tiberpriift, korrigiert und mich erst in Ruhe
gelassen haben, wenn alles wissenschaftlich einwand-
frei war, ohne den Lesefluss zu storen:

Kilia M. Ultes: »The brain« hinter meinen Biichern.
Sie ist mein Lexikon und Nachschlagewerk. Wenn ich
mal etwas nicht weif oder nicht wissenschaftlich kor-
rekt ausdriicken kann, dann frage ich Kilia. Sie ist unter
anderem Diplompsychologin, NLP-Trainerin, Hypno-
tiseurin und verbindet in ihren Trainings alles mitei-
nander.

Kirsten Dehmer: »Fertigl« Keiner gibt mir so
schnell eine fundierte Riickmeldung wie Kirsten. Sie
war frither Personal Trainerin unter anderem fiir Jo-
achim Low, Joey Kelly und Kylie Minogue. Mittlerwei-
le ist sie Beraterin in Personlichkeits-, Strategie- und
Kommunikationsfragen und ebenso Koérpersprache-
und Kniggeexpertin.

Marie-Theres Braun: Sie hat ein Gespiir fiir Wor-
te und ist im positiven Sinne ein Fortbildungs- und
Biicherjunkie. Somit ist sie genau die Richtige, um
meine Aussagen zu uiberpriifen. Dariiber hinaus ist
Marie-Theres eine herausragende Kommunikations-
trainerin und Keynote Speakerin.

14 Vorwort

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525462812 — ISBN E-Book: 9783647462813



Isabel Garcia: Wie sage ich eigentlich ...?

Joker-Liste fur schwierige Gesprache

Ich bin so frei, Ihnen eine Sache schon vorab zu verraten:
Gute Gesprache brauchen Vorbereitung. Das kostet hdu-
fig Zeit. Zeit, von denen viele meiner Kundinnen und
Kunden behaupten, dass sie diese nicht hétten. Dabei
verbrauchen schlecht oder gar nicht vorbereitete Ge-
sprache im Endeffekt haufig viel mehr Zeit als gut vor-
bereitete. Im ersten Schritt stecken Sie zwar im Vorfeld
mehr Zeit rein fiir die Hinfiihrung zu konstruktiven Ge-
spréachen, erleben dadurch wiahrend des Gesprachs aber
hoffentlich deutlich weniger Gegenwehr und die folgen-
den Diskussionen kénnen meistens verkiirzt werden.
Falls Sie dies zwar einsehen, aber trotzdem eher
zu den ungeduldigen Menschen zdhlen, die gern di-
rekt einige Sofort-Tipps hétten, finden Sie hier vorab
die Joker-Liste. Diese kénnen Sie als Zwischenlosung
nutzen, wenn Sie erstens in ein schwieriges Gesprach
stolpern, ohne das komplette Buch schon durchgelesen
zu haben, oder Sie zweitens unvorhergesehen in eine
schwierige Gesprachssituation gezogen werden, ohne
die nétige Zeit fiir Vorbereitungen zu haben, oder Sie
drittens einfach mal spontan reagieren wollen.

Joker 1=DIE ZUSTIMMUNG

Ist Thnen die Person, mit der Sie kommunizieren, vol-
lig unwichtig, spielt in Threm Leben keine Rolle und Sie

werden sie eventuell nie wiedersehen, dann nutzen Sie

die Macht der Musterunterbrechung, die ich in Kapitel 5

ausfiihrlich erldutern werde. Hier vorab die Kurzform:

Antworten Sie etwas, womit das Gegeniiber nicht rech-
net.

Vorwort
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Sie stehen an der Bushaltestelle, und auf einmal
kommt eine Schulfreundin aus Kindertagen, »Svenjax,
vorbei. Nach grofiem Hallo, Umarmungen und »Wie
geht’s?«, sagt sie Thnen schliefllich: »Du hast aber ganz
schon zugelegt. Ich kenne dich noch als Bohnenstange .«

Statt sprachlos zu sein, nutzen Sie nun als Joker
die Zustimmung: »Stimmt. Damals war ich echt sehr
diinn.« Oder: »Stimmt. Ich wiege deutlich mehr als da-
mals.«

Sie konnten natiirlich auch Thre Enttduschung raus-
lassen mit den Worten: »Wie kannst du mir das so ins
Gesicht sagen? Das ist unfair und unhéflich. Du weifit
doch iiberhaupt nicht, wie es zu dieser Gewichtszu-
nahme kommen konnte. Ich habe eine Fettverteilungs-
storung und kann Gberhaupt nichts dafiir. Abgesehen
davon leide ich Tag fiir Tag unter diesem Gewicht. Vor al-
lem emotional. Und deine Aussage hilft gerade gar nicht.
Du warst als Kind schon so eine kleine, fiese Zicke.«

Es kann sein, dass Sie sich nach diesem Konter
wohler fithlen. Doch falls Svenja auf IThren Ausbruch
auch wieder eine passende streitlustige Antwort parat
hat, wird es ein unangenehmes Gesprach, fiir das sich
die Energie nicht lohnt, weil Sie Svenja wahrscheinlich
so schnell nicht wiedersehen werden. Zusétzlich geben
Sie preis, dass Sie das Thema trifft - eine unnoétige Ver-
letzlichkeit gegeniiber einem Menschen, der in Threm
Leben keine Rolle spielt.

Wenn IThnen das Gegentiber also egal ist, hilft un-
term Strich die Zustimmung. Ich habe solche Aufle-
rungen beziiglich einer Gewichtszunahme auch schon
gehort. Und angenommen ich sage: »Stimmt. Ich habe
zugenommens, dann bestétige ich eine Sache, die in-
haltlich zutrifft. Dartiber hinaus wirke ich sehr souve-

16  Vorwort
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ran, weil ich mit dieser fiilligeren Figur anscheinend
gut umgehen kann, und schlussendlich bewahre ich
mir meine Leichtigkeit.

Diesen Joker konnen Sie auch beruflich einsetzen,
falls eine Diskussion gerade nicht angemessen ware
oder sie unnétig Zeit in Anspruch ndhme: Vielleicht
haben Sie Ihre Daten recht spit an »Bernd« geliefert,
der dadurch mit dem Gesamtprojekt in Verzug kommt.
Wenn er nun sagt: »Du bist aber spéit dran«, dann koén-
nen Sie ihm recht geben: »Stimmt. Tut mir leid.«

Fir den Fall, dass Sie beide wirklich Zeitmangel ha-
ben, ist es wenig sinnvoll, genau jetzt ausfithrlich dar-
liber zu sprechen, welche Griinde dazu gefithrt haben,
dass Sie so spit dran waren, warum es also unfair wére,
Sie daflir zu verurteilen, und vielleicht wiirde Bernd
obendrein noch loswerden wollen, warum es wiederum
fir ihn unfair wire, weil er nun Uberstunden machen
miisse, damit er die Zeitversdumnis von Ihnen wieder
aufholen kann etc.

Sie fragen sich vielleicht: Ist das nicht ein bisschen
zu einfach gedacht, bei einem schwierigen Gespriach
nur mit der Zustimmung zu arbeiten?

Und ich antworte: Ja, stimmt. Ich schlage es trotz-
dem vor, weil es funktioniert und in manchen Fillen
durchaus angebracht ist.

Joker 2 = PAUSE

Falls IThnen Thr Gegeniiber und das Gesprach sehr wich-
tig sind, hilft Joker 2: Sie brauchen eine Pause. Bei ei-
nem herausfordernden Gesprich gilt es, Zeit zu gewin-
nen. Auch oder insbesondere, wenn dieses Gesprach
spontan des Weges kam.

Vorwort
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Sie konnen sich mit diesem Satz Zeit verschaffen:

Sie: »Ich brauche noch ein paar Informationen, um
eine punktgenaue Antwort geben zu kénnen. Lass uns
morgen dartiiber reden.«

Der andere: »Geht das nicht sofort?«

Sie: »Nein. Ich méchte wirklich gern eine punktge-
naue Antwort geben und das kann ich erst, wenn ich noch
ein paar Infos tiberpriift habe.«

Lassen Sie sich nicht kiinstlich hetzen. Solange Sie
nicht bei der Polizei oder im Krankenhaus arbeiten -
mit anderen Worten, solange niemand stirbt, weil Sie
sich mit einer Antwort etwas mehr Zeit lassen — nutzen
Sie die Pause.

Sie kdnnten auch sagen:

»Ich mdchte noch etwas kldren, bevor wir dariiber
reden.«

»Zu der Frage habe ich noch keine endgiiltige Antwort,
aber ich weif, wo ich die herbekomme. Ich melde mich
spdter dazu.«

Wenn Sie mit dem Vorschlag kommen, dass Sie
sich morgen dazu melden und Ihr Gespriachspartner
Sie zeitlich herunterhandeln moéchte, dann geben Sie
nicht sofort nach. Noch besser: Schauen Sie zu, dass Sie
so viel Zeit wie moglich gewinnen. Am besten packen
Sie Thren ersten Vorschlag ganz weit weg, sodass Sie
sich zeitlich herunterhandeln lassen kénnen:

»Ich finde, wir besprechen das bei unserem ndchsten
Gruppenmeeting in einer Woche.« — »Geht das nicht schnel-
ler?« — »Ich kénnte es auch bis Ende dieser Woche schaffen.
Also Freitag.« — »Ich brduchte die Info aber friiher, geht es
nicht mehr heute?« — »Nein. Heute geht nicht. Am Freitag.«

Bei privaten Gesprichen ist es wichtig, dass Sie
Threm Gegeniiber vorher noch ein gutes Gefiihl ver-

18 Vorwort
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mitteln, damit das Warten fiir ihn ertraglich ist. Ei-
nem Mann zu sagen, dass Sie gerade iiberlegen, ob

die Beziehung zu ihm noch einen Sinn ergibt und Sie

gern in einer Woche mit ihm dariiber reden wiirden,
ist nicht fair. So ein Cliffhanger funktioniert in Serien

wunderbar, ist aber nicht wertschitzend bei Menschen,
die uns nahestehen.

Sagen Sie stattdessen: »Ich liebe dich und ich
mochte gern Losungen finden, damit wir miteinander
wieder gliicklich sein konnen. Ich wiirde mich freuen,
wenn auch du dir dazu Gedanken machst, wir uns das
néchste Wochenende freinehmen und dann in Ruhe
dariiber reden.«

Falls Thre Tochter sich gern titowieren lassen
mochte, konnen Sie es dhnlich ausdriicken, um Zeit
zu gewinnen: »Ich habe mich mit diesem Thema bis-
her noch nicht ausreichend beschéftigt. Ich kenne al-
lerdings jemanden, der im Tattoo-Studio arbeitet. Ich
mochte ihn gern fragen, worauf man achten muss und
mich einfach bei ihm informieren. Ich werde ihn erst
am Sonntag wiedersehen, lass uns doch anschlieflend
gleich am Montag dariiber reden.«

Das war’s firs Erste.

Wie? Nur zwei Joker? Ja. Mehr brauchen Sie nicht.

Sie stimmen zu, wenn das Gesprach, die Situation,
die Person in Threm Leben keine grofie Rolle spielen.
Oder Sie gewinnen Zeit, um in Ruhe all das zu bertick-
sichtigen, was ich Thnen in diesem Buch vorschlage.
Beides wirkt souveran.

Und als Hoffnungsschimmer gebe ich Thnen mit,
dass ich viele Menschen kenne, die auch spontan sehr
gut reagieren und tolle Gesprache fithren kénnen. Das
werden Sie auch hinbekommen, sobald Sie einige mei-
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ner Tipps aus diesem Buch konsequent und automa-
tisch umsetzen konnen. Behalten Sie diese zwei Joker
so lange im Hemdsarmel, bis Sie so weit sind. Wenn
ich das als schiichterne Introvertierte mit wenig Selbst-
wert geschafft habe, dann schaffen Sie es auch!

4

Lesen Sie noch oder springen Sie schon? Ich kenne ei-
nige, die gern durch ein Buch kreuz und quer schmo-
kern, andere springen sofort zu dem Thema, das sie
am meisten interessiert, und andere wiederum lesen
ein Buch von vorn bis hinten durch. Sie kénnen dies bei
meinem Buch halten, wie Sie mochten. Bedenken Sie
allerdings Folgendes:

1) Ich habe dieses Buch so geschrieben, dass die Ka-
pitel aufeinander aufbauen, und verweise immer mal
wieder auf Vorheriges. Trotzdem werden Sie die Kapitel
auch verstehen, ohne zuvor alles gelesen zu haben.

2) Ich habe mir vor dem Schreiben eine grobe Struk-
tur zurechtgelegt. Es kann allerdings gut sein, dass
Sie und ich nicht in allen Einschéitzungen iiberein-
stimmen. Moéglicherweise empfinden Sie etwas nicht
als Storung, was bei mir im Kapitel 5 unter Stérung
lauft. Vielleicht hilft Thnen allerdings ein Tipp aus ei-
nem anderen Kapitel viel mehr, um mit der Situation
umzugehen, die Sie als Stérung wahrnehmen. Falls
Sie also in einem Kapitel nicht das finden, was Sie sich
erhofft haben, blattern Sie auch durch die Gesprachs-
situationen in den anderen Kapiteln. Vielleicht werden
Sie dort fundig.

3) Bei meinen Tipps geht es insgesamt um eine
Grundeinstellung dem Gesprach gegeniiber. Alle drei-
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Big Tipps funktionieren. Trotzdem werden nicht alle
Tipps flr Sie passend sein. Probieren Sie sie aus und
kreieren Sie sich Thren eigenen Werkzeugkasten fir
schwierige Gespriache. Wenn Ihnen die Tipps aus Ka-
pitel 2 helfen, um mit den Situationen aus Kapitel 4
besser klarzukommen, dann ist dies ganz in meinem
Sinne.

Bevor Sie nun mit dem ersten Kapitel anfangen,
mochte ich Thnen noch einen Gedanken mit auf den
Weg geben: Manchmal wird alles nichts bringen.

Meistens helfen die Tipps aus diesem Buch und
trotzdem wird Thnen einige Male ein Gesprach um die
Ohren fliegen, bei dem Sie selbst mit allen rhetorischen
Tipps der Welt nicht sofort eine Besserung hinbekom-
men. Und zwar hiufig dann, wenn Ihr Gegeniiber so
tief in einer Verletzung festhéangt, z. B. bei einem Tren-
nungsgesprach, dass die beste Wortwahl nicht verhin-
dern wird, dass die Person es personlich nimmt und
sich angegriffen fiihlt.

Dariiber hinaus gibt die beste Vorbereitung keine
hundertprozentige Sicherheit, dass Sie nicht wahrend
des Gesprachs doch wieder in ein altes Verhaltensmus-
ter mit Reflexantworten rutschen. Wir sind eben keine
Roboter, weder Sie noch ich und unsere Gesprachspart-
ner:innen ebenso wenig.

Falls Sie also merken, dass gerade alles nichts
bringt, dann ziehen Sie Joker 2.

Vor vielen Jahren hatte ich einmal Streit mit einer
Kollegin, der so weit fiihrte, dass ich den Kontakt ab-
brach. Abschlieflend bekam ich immer wieder E-Mails
von ihr mit der Aussage, dass doch gerade ich als Kom-
munikationsexpertin in der Lage sein solle, die Situa-
tion mit ihr zu kléren.
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Kurze Antwort: Ja. Ich wire dazu in der Lage ge-
wesen.

Langere Antwort: Ich wollte aber nicht. Bei dieser
Auseinandersetzung kam heraus, dass wir sehr unter-
schiedlich auf die Welt blicken, und ich hatte zu dem
Zeitpunkt keine Lust, mich in ihre Sichtweise hinein-
zuversetzen.

Und da ich nicht wollte, hatte sie keine Chance.
Meine Tipps in diesem Buch sind Hilfestellungen, die
Thnen in sehr vielen Situationen helfen werden. Gleich-
zeitig kann es passieren, dass Thr Gegeniiber etwas
mehr Zeit braucht, um Thre Worte zu verdauen, oder
es sich eben aufregen will. Dagegen haben Sie keine
Chance. Falls ein Gesprach mal trotz guter Vorberei-
tung eskalieren sollte, dann bleiben Sie am Ball. Beim
nachsten Gesprach wird es funktionieren.

Also: nur Mut. Stehen Sie zu sich, Thren Wiinschen
und Bediirfnissen. Aufins Gespréach!

Viel Spaf3 beim Lesen!
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KAPITEL EINS

»AB SOFORT WIRD
ALLES ANDERS«

ETWAS MITTEILEN,
DAS UNSERE
BEZIEHUNG VER-
ANDERN WIRD
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